
  

Sardinien - mediterraner Minikontinent:  

Sagen, Kultur & Geschichte:  

Der Legende zufolge war Gott, als er die 

Schöpfung fertiggestellt hatte, noch ein 

wenig an Gestein und Gestrüpp verblieben. 

Dieses „Urmaterial“ warf er ins Meer und 

trat es mit einer flammenden Sandale fest. 

So formte er einst das Vulkanland Sardinien, 

genannt ‘Ichnusa‘: der bis heute gängige 

Inselname leitet sich ab aus dem Altgrie-

chischen, dem übersetzten Wort ‘Fußabtritt‘. 

Sodann vollendete Gott sein letztes 

Meisterwerk. Von allem bisher Geschaffenen 

nahm er etwas Besonderes weg und fügte es 

dieser Insel hinzu: weite Flächen mit tief 

eingeschnittenen Schluchten, immergrüne 

Wälder mit Mastixsträucher, Kork- und 

Erdbeerbäume, auch Palmen, Safranfelder 

und Olivenhaine; dichtbewachsenes Weide-

land für Schafe, Ziegen und Kühe, stille Flüsse 

mit fischreichen Gewässern, wilde 

Sturzbäche an bizarren Felsformationen 

neben einzelnen, grob umherliegenden 

Gesteinsbrocken, und nicht zuletzt wind-

geschützte Buchten für die Seefahrer....  

Denkt man an die zweitgrößte Mittelmeer-

insel, hat man tatsächlich primär türkis-

blaues Wasser an meterhohen Sanddünen 

strandend vor Augen. Oder Bilder von 

Küstenregionen, wo sich teils prunkvolle 

 

Häfen mit kleinen Badeörtchen und char-

manten Fischerdörfern abwechseln.  

Reizvoll auch der Blick ins Landesinnere, dem 

sich die Sarden als Nicht-Seefahrervolk 

ohnehin seit jeher mehr zuwandten. Hier 

findet der Mountainbiker die Hauptkulisse 

einer spektakulären Inselvielfalt, die er wohl 

so differenziert wie kaum ein anderes Eiland 

durchqueren kann: steile Schluchten, ruppige 

Trails im felsigen Terrain findet man, 

anknüpfend an abertausende fein verzweig-

ter Hirtenpfade... 

Rund um den mit 1.834 m höchsten „Punta 

La Marmora“ präsentiert sich im 

Gennargentu-Gebirge also eine hoch 

abwechslungsreiche Seen-, Fluss- und 

Gebirgsformation inmitten der längsten und 

größten Schlucht des mediterranen Raums: 

spätestens dort fühlt man sich als Biker im 

Garten Eden angelangt. Sardinien ist hier 

pure Urwüchsigkeit! Ein Land mit Tausenden 

von Singletrails und verwundenen Bike-

pfaden. Wo sich die Landschaft in steter 

Wechselfolge total verschlossen zeigt, dann 

wiederum recht großzügig mit spektakulären 

Sichten: ein Labyrinth von Schmalwegen, 

umsäumt von dornigem Gestrüpp, das gerne 

in Spitzkehren lauert, wo der flowige 

Walddownhill nicht selten mit spaßreichen, 

kniffeligen Slalomfahrten durch plätschernde 

Bachrinnsale überrascht. 

Und so kreuzen wir in der Costa Verde 

Flussbettpassagen mehr als 20-mal im Uphill, 

biken durch diffizil glitschiges Gestein, 

befahren Wege mit hochalpinen Charakter, 

wechseln über auf sanfte Höhenrücken, kurz: 

ein Hochgenuss. Anstrengende kurze 

Klettereinheiten findet man genauso wie 

alte, ehemalige Schienenstrecken einst 

verlaufener Eisenbahnlinien. Diese 

bescheren uns Biker, vorbei an nostalgischen 

Tunnels, eine ungewöhnliche Strecken-

führung bei erhabenen, unverwechselbaren 

Blicken ins Hügelmeer. 

Kaum einer dieser Wege ist markiert oder 

etwa ausgeschrieben, Routen findet man 

vergeblich. Umso mehr schätzt man einen 

Insider an seiner Seite. So wird der sich 

öffnende Trail zum Faszinosum, so wird das 

einem frisch zuteil gewordene Guiding zur 

staunenden Erweiterung des Bikehorizonts. 

In Sardinien biket man auch durch ein rie-

siges historisches Freilichtmuseum. Entlang 

einer kaum überschaubaren Vielzahl an 

beeindruckenden Kirchen, Tempeln und 

sogenannten Nekropolen in Form von 

kolossalen Felsen- und „Gigantengräbern“. 

Knochenfunde sind wertvolle Zeitzeugen von 

Besiedelung. Diese geht sogar auf einen 

Zeitraum bis vor 300.000 Jahren zurück. 

Ruinen einst prächtiger Bauten zeugen von 

ehrwürdiger Geschichte. 

Sardische Hochgenüsse 

Biken und Schlemmen mit allen Sinnen im Land der Nuraghen 



  

Stets ist allgegenwärtig, dass Sardinien 

neuzeitlich seit dem im 6. Jhdt. v. Chr. 

einsetzenden „punischem Zeitalter“ wie 

kaum ein anderes Land vielen wechselnden 

Kulturen ausgesetzt war und geprägt ist von 

Einflüssen immer neuer Eroberer. 

Hauptsächlich Römer und Byzantiner, auch 

die Sarazenen, Spanier und Italiener beein-

flussten das Land. Und doch scheint der 

sardische Stolz nicht gelitten zu haben; die 

Sarden bewahrten trotz historischer 

Schwierigkeiten ihre Identität.  

Sie verfügen nicht nur über spezifische 

Dialekte, sondern über eine eigene, dem 

Latein sehr verwandte, markante Sprache, 

die immerhin noch 80% aller Sarden 

beherrschen. 

Auch die Brauchtumspflege in Form von 

Trachten, Volksfesten, Prozessionen und ca. 

1.000 landestypischen Feierlichkeiten ist den 

Sarden wichtig. Ebenso ihr Stolz: denn der 

Sarde, so sagt man, beugt den Kopf nicht 

gern. Er pocht auf seine Unabhängigkeit und 

er lebt seine Gelassenheit nach dem Motto: 

„kentu konkas, kentu berittas“ („Hundert 

Köpfe, hundert Mützen“). 

Über die ganze Insel verstreut findet man als 

DIE prähistorischen Zeitzeugen schlechthin 

im Schnitt alle drei Quadratkilometer eine 

Nuraghe: ein monströs steinernes Bollwerk! 

Nuraghen gelten in Art und Umfang als 

einzigartig. Sie sind die größten und best-

erhaltenen megalithischen Denkmäler in 

ganz Europa. Bis heute hat man keinerlei 

Lösung für das Rätsel ihrer Existenz 

gefunden. Die gleichnamige mystische 

Nuraghen-Kultur überdauerte mehr als 1.000 

Jahre und blieb zunächst auch von 

 

späteren Besatzern im Kern unangetastet. 

Wozu also dienten diese imposanten 

Steinwehrbauten, die mit mehreren kegel-

förmigen Türmen und so zahlreich errichtet 

wurden? Bis zu 8.000 Stück, einst wohl an die 

20.000 waren es, kreisförmig angelegt, ohne 

Mörtel befestigt, seit bald 4.000 Jahren 

schon vorhanden, stets auf einer Anhöhe.  

Und wie nur gelang es den Nuraghern, die 

tonnenschweren Gesteinsblöcke von „Su 

Nuraxi“ & Co auf eine Höhe von 20 Metern 

aufzutürmen? Warum waren, und wie 

wurden die Kolossbauten nahezu allesamt 

nach deren Zerstörung großflächig mit Erde  

 

überdeckt? Handelt es sich hierbei um das 

legendäre ‚Atlantis’, das Platon einst 

vermutete? 

Oder war Sardinien etwa einst Teil der 

„Säulen des Herakles“ ? 

Riten und religiöser Bezug, Zweck und 

Funktion der Nuraghen bleiben trotz jüng-

sten Forschungsdrangs höchst mysteriös. 

Fest steht, dass hier im Gegensatz zum 

heutig rückständigen Sardinien die am 

höchsten entwickelte Bronzekultur des 

Mittelmeerraumes vorherrschte. Fragen und 

Fakten, die sich dem staunenden Betrachter 

stets aufs Neue mit Opulenz präsentieren… 



 

Die Zeiten haben sich und das Land verän-

dert. Die Wege und Pfade, die sich durch die 

urwüchsigen Hochebenen ziehen, scheinen 

die gleichen zu sein. Heutzutage ist hier den 

Hirten das Geländemotorrad freilich ein gern 

genommener Helfer, nach ihren Herden zu 

schauen. Doch auch wir Biker nehmen diese 

Wege hocherfreut an… 

Und während wir entspannt beim schattigen 

Bike-Picknick sitzen, wenn die Mittagshitze 

über den ausgebleichten Kalksteinen flirrt, 

ringsum das Surren der Zikaden, können wir 

uns gut in die Zeit versetzen, als Tradition, 

Familienehre und Landverteidigung die 

schützenswerten Güter waren. Im 

Glöckchengeläut der Ziegen und Schafe auf 

den Hochebenen scheint die Zeit still zu 

stehen. Dann blüht die Phantasie über ein 

archaisches Sardinien von dereinst. Vor allem 

im unwegsamen Gebiet des Supramonte-

Gebirges in der Barbagia, einem riesigen 

weißen Felsenhochplateau mit seinen vielen 

Höhlen, die noch immer voller dunkler 

Geheimnisse scheinen.  

Mittlerweile leider hat Sardinien mit 

Landflucht zu kämpfen: viele Junge zieht es 

ins Ausland, die traditionelle Landwirtschaft 

kann nur noch wenige gut ernähren. Aktuell 

kommen auf einen Sarden rechnerisch vier 

Schafe, wobei das Land gut ein Drittel der 

Größe Bayerns bei einem Zehntel an Ein-

wohnerschaft aufweist.  

Mit am deutlichsten spürt der Besucher die 

Abwanderung in der Costa Verde: die grüne 

Südwestküste ist durchzogen von einem 

Wegenetz im Bergbauland. 

Hier biket man wiederum durch Geschichte: 

Wo Blei, Eisen, Kupfer, Zink und Silber die 

Begierden fremder Mächte weckten, wo im 

Kaiserreich zur Christuszeit Sklaven reichlich 

Kohle und Metallerze abbauten, wo unter 

Mussolini und noch bis in die 50er Jahre 

zehntausend Bergleute in der Bergarbeiter-

stadt Carbonia beschäftigt waren, kurbelt 

man menschenleer, vorbei an zerfallenen 

Ruinen, wie denen von Ingurtosu. Grandios 

und berauschend: ein abenteuerlicher Trail 

führt abwärts direkt bis über die Sanddünen 

ans Meer...  

Ja, hier gewinnt nach langer Zeit die Land-

schaft wieder die Vorherrschaft über den 

Bergbau und dessen Strukturen: Margariten 

strahlen in reinem Weiß, gelb flammender 

Ginster leuchtet neben feuerrotem Klatsch-

mohn, und nicht selten erspäht man einen 

präch-tigen Hirsch in rasanter Fahrt vom 

Bike-Cockpit aus. Bei derlei landschaftlicher 

Vielfalt wird der Bikehunger mehr als gestillt. 

Und nicht nur der Hunger nach Trails. Die 

sardische Küche bietet dem Schlemmer nur 

fein gedeckte Tische. Die Zubereitung des 

Essens wird zelebriert. Das Abendmahl 

beginnt schon am Vormittag, wenn die 

Speisen im köstlichen Olivenöl badend mit 

allerlei Kräutern warten, verfeinert zu 

werden. 

In Sardinien wird "frisch" gekocht: 

immer mit den Zutaten der Jahreszeit, des 

Landes wie des Meers. Da locken viele Sorten 

von duftendem Brot frisch aus dem Ofen, 

herzhaftes Fleisch am Spieß, über dem 

offenen Feuer gebratene, fangfrische 

Meeresfrüchte, geräucherter Wildschwein-

schinken, das Obst und Gemüse direkt vom 

Garten, Pecorino variantenreich, – dazu ein 

vollmundiger Wein. All diese Schätze werden 

mit großem Herz gern geteilt: „Sa domu est 

minore, sa coru est mannu” (das Haus ist 

klein, das Herz ist groß). Sardische Gast-

freundschaft tut so gut!  

Meine Gedanken streifen zurück: Küste und 

Berge, Land & Kultur. Sardische Kost? Mein 

Appetit nach einer Rückkehr ist riesengroß! 
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